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Sednete si zdraveji. Nohu
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Omezeni spojena s pohybem osob a zavrené skolky a skoly znamenaiji, ze
sedime jesté vice nez drive. Vysledkem jsou ¢asto bolavd zdda nebo
neprijemné pocity nohou. Nedostatek pohybu a dlouhy Cas straveny v jedné
poloze ale mUze byt pricinou vzniku i dlouhodobych zdravotnich komplikaci.
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o Nepomér mezi pfijmem a vydejem energie mize vést k nadvaze a obezité,
obcCasné bolesti zad se mohou zménit v trvalé a neprijemné pocity nohou
a otoky mohou prejit v metlicky a krecové zily.



Noha pres nohu - co se muze stat?

B Tento zplsob sezeni mize
| vést napriklad ke zvySenému
krevnimu tlaku, kdy dojde ke
stlaCeni velkych krevnich cév
= a krev poté teCe v dolnich
&l koncetindch pomaleji.

Céste¢né preruseni krevniho ob&hu znamena, Ze se krev shromazduje a
zvysuje tlak na ostatni cévy. Ze stejného dlvodu muize dojit k poSkozeni
nervovych zakonceni nebo objeveni se metlicek a kreCovych Zil. Jejich
zakladem je rozsireni zil, kterym se télo zvySenému tlaku v dolnich koncetinach
brani. Noha pres nohu také stavi télo do pozice, kterd je pro pater
neprirozena. Télo se pak brani zminovanymi bolestmi zad.
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Bradu dozadu, zada narovnat, nohy oprit o
zem

Pfi spravném sezeni je
ddlezité mit zidli nastavenou
8 tak, aby kolena byla v
pravém uhlu. Nebojte se
opfit si zada o opéradlo s
tim, ze pfi praci na pocitaci
by mél byt monitor umistén
rovné pred tvari (pozor na
predsouvani hlavy vpred).
Takto si sednéte i ve chvili,
kdy se rozhodnete pomoci svym noham tzv. zilni gymnastikou.
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Jeji vyhodou je, Ze si nikdo nemusi vSimnout, ze jsou vase nohy prave v
posilovné. Opirejte se stridave o Spicky a o paty, nebo natdhnéte nohy pod
stolem a propinejte a pokrcujte chodidla.



Nikdy neni pozdé na prvni krok

Pokud se u vas objevuji kvtli dlouhému sezeni otékajici nohy, nebo jiz mate
viditelné metlicky a krecové zily, pouze zména sezeni bohuzel nepomdize.
Lékar ano. Poradi se zménou zivotného stylu a pripadné predepise
venofarmaka - |éky, které posiluji zilni sténu a podporuji zilni obéh.

,Zakladem |éCby jsou konzervativni metody. Jsou to rezimova
opatreni, kompresivni |écba a farmakoterapie. K rezimovym
opatfenim patri zejména redukce hmotnosti, dostatek pohybu a
omezeni nadmérného slunéni Ci tepla. Kompresivni 1écba spociva v
pravidelném nosSeni puncoch, které zabranuji zilnimu pretizent,
zlepsuji subjektivni potize nemocného a jsou prevenci vzniku
varixd a otokd. Tretim pilifem jsou |éky venofarmaka, plsobici na
zilni sténu a zlepsujici odtok krve,” shrnuje MUDr. Jana VojtisSkova,
prakticka lékarka.

Neoblibenou, ale fungujici pomiickou k prevenci otékajicich nohou, metli¢ek
a krecovych zil je zminovana komprese.

To potvrzuje i MUDr. Robert Vlachovsky, Ph.D. ,Kompresni
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puncochy jsou zakladni soucasti rezimovych opatreni a jednim z
pilifl [éCby. Pravdou ale je, Ze mezi pacienty nejsou pfrilis oblibené,
hlavné v |été, kdy se zacinaji objevovat vyssi teploty. Proto jim
doporucuji, aby zejména v teplych mésicich nezapominali na dalsi
rezimova opatreni a také na ovérenad venofarmaka, které mdze
doporucit jak prakticky lékar, tak specialista.”
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